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Weihnachtliche Kalorienbomben

Anneke Mayra Petersen

lle Jahre wieder

gibt es in der Ad-

ventszeit Lecke-

reien von Vanille-
kipferln bis Marzipankugeln.
Der Sitiflkram ist allerdings
nicht nur gut fiir die Seele
und die Weihnachtsstim-
mung, sondern liefert auch
reichlich Kalorien. Manche
schlemmen lieber unwis-
send, andere wissen gerne
genau, was in ihren weih-
nachtlichen Snacks steckt.
Fiir alle, die ihre Kalorienbi-
lanz gerne im Blick behalten,
haben wir die Ndhrwerte be-
liebter Weihnachtsleckerei-
en herausgesucht und ge-
schaut, welche siifle Kost-
lichkeit die gréfite Kalorien-
bombe ist:

Platz 10: Gliihwein - 105
Kalorien pro 100 Milliliter:
Im Vergleich mit anderen
Weihnachtsleckereien

scheint der mit Gewlirzen
und Zucker angereicherte
Rotwein ein kalorisches
Leichtgewicht zu sein - be-
denkt man jedoch, dass man
eine ganze Tasse trinkt (et-
wa 200 Milliliter) und meist
ein Schuss Schnaps dazu-
kommt, sieht das schon an-
ders aus. Eine Tasse Gliih-
wein mit Rum hat so circa
250 Kalorien. Etwas besser
sieht es bei weiflem Gliih-
wein aus: Der kommt nim-
lich bei 100 Millilitern nur
auf etwa 87 Kalorien.

Platz 9: Christstollen — 391
Kalorien pro 100 Gramm:
Christstollen ist ein absolu-
ter Weihnachtsklassiker.

Glihwein, Lebkuchen, Platzchen: Wie gehaltvoll sind beliebte Leckereien?

nachtszeit dazu.

Das schwere Gebéack hat pro
Scheibe 150 bis 200 Kalo-
rien. Auch wenn die Kalo-
rienzahl pro 100 Gramm im
Vergleich gering ist, ist der
Stollen also trotzdem defini-
tiv kein Schlankmacher.

Platz 8: Lebkuchenherzen
- 394 Kalorien pro 100
Gramm: Verglichen mit an-
derem Weihnachtsgebick,
sind Lebkuchen eher ein
Leichtgewicht. Die Gewlirz-
kuchen mit Zimt, Nelke und
Kardamom sind ummantelt
von Schokolade und in Herz-

oder Sternform ein Weih-
nachtsklassiker aus dem
Supermarkt. Je nach Her-
steller und Grofie kommen
Lebkuchenherzen auf 40 bis
110 Kalorien pro Stiick.

Platz 7: Dominosteine -
414 Kalorien pro 100
Gramm: Manche lieben sie,
manche hassen sie: Domino-
steine. Die gefiillte und mit
Schokolade ummantelte
Lebkuchen-Siifigkeit steht
in Sachen Kalorien etwas
schlechter da als die einfa-
chen  Schoko-Lebkuchen.
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Siifle Leckereien wie Gliihwein, Dominosteine, Zimtsterne und Vanillekipfer| (von oben links im Uhrzeigersinn) gehéren zur Weih-
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Fiir circa 100 Kalorien kann
man zwei Dominosteine
schlemmen.

Platz 6: Marzipankartof-
feln — 424 Kalorien pro 100
Gramm: Richtig siify wird es
mit Marzipankartoffeln. Der
klebrige  Snack  besteht
hauptsdchlich aus Zucker
und Mandeln. Beide Zutaten
gelten als absolute Energie-
lieferanten - und haben
dementsprechend viele Ka-
lorien. Fiir einen 100-Kalo-
rien-Snack reichen drei bis
vier der kleinen Kugeln.

Platz 5: Zimtsterne - 491
Kalorien pro 100 Gramm:
Kaum Mehl, dafiir aber viel
Zucker, Ei und Nuss - auch
die beliebten Zimtsterne ge-
ben reichlich Energie. Ein
Zimtstern bringt circa 60 Ka-
lorien aufs Kalorienkonto.

Platz 4: Platzchen - 501
Kalorien pro 100 Gramm:
Gemeinsam Plitzchen zu
backen kann in der Vorweih-
nachtszeit ganze Nachmitta-
ge fiillen. Das weihnachtlich
verzierte Miirbegebdck ist
ebenfalls eine kleine Kalo-

rienbombe. Ein kleiner Keks
addiert circa 25 Kalorien
aufs Tageskonto.

Platz 3: Vanillekipferl - 505
Kalorien pro 100 Gramm:
Selbst gemacht von Oma
schmecken sie am besten:
Vanillekipferl. Der buttrig
weiche Geschmack kommt
aber nicht von ungefahr. Gut
200 Gramm Butter stecken
in einem herkdmmlichen
Kipferl-Rezept - und ma-
chen den Weihnachtsklassi-
ker zur Kalorienbombe. Ein
Vanillekipferl hat je nach
Grofle etwa 50 Kalorien.

Platz 2: Schoko-Weih-
nachtsmann - 550 Kalo-
rien pro 100 Gramm: Auch
Schoko-Weihnachtsméinner
konnen in der Adventszeit
schnell fiir ein paar Extra-
pfunde auf der Waage sor-
gen. Ein mittelgrofier Scho-
ko-Weihnachtsmann mit 70
Gramm kommt auf etwa 385
Kalorien.

Platz 1: Gebrannte Man-
deln - 580 Kalorien pro 100
Gramm: Gebrannte Man-
deln sind ein beliebtes Mit-
bringsel vom Weihnachts-
markt. Der knusprige Weih-
nachtssnack hat es aber ganz
schon in sich: Eine kleine
Tiite mit 100 Gramm hat fast
600 Kalorien — und ist damit
die grofite Kalorienbombe
unter den Weihnachtslecke-
reien.

Je nach Produkt variieren der
Anteil von Fett und Zucker so-
wie die Kalorienzahl. Die ge-
nannten Angaben sind Durch-
schnittswerte.

GESCHMACKVOLL

Max is(s)t winzig ...

Michael H. Max Ragwitz

Die dunkle Jahreszeit hat
langst Einzug gehalten. Da
experimentiere ich besonders
gern mit allerlei Produkten
und Zutaten meines Ge-
schmacks. Grund genug, mich
wieder einmal mit den win-
zigen Linsen zu beschiftigen,
die ich in vielen Variationen
mag.

Mein Interesse hat schlief3-
lich eine vorziigliche Suppe
mit geschmacklich-exotischer
Note gefunden. Die werde ich
mir am Wochenende génnen:

Hacken Sie dafiir zwei Knob-
lauchzehen und eine Zwiebel
recht fein und diinsten Sie
die in Olivendl an. Dazu kom-
men ein Teel6tfel Curry und
die doppelte Menge der ma-
rokkanischen Wiirzmischung
Ras el Hanout. Mang diese
Mische riihren Sie zwei Tee-
16ffel Gemiisepaste oder -pul-
ver sowie etwa 400 Gramm
geschélte und grob gehackte
Tomaten. Aufgegossen wird
mit einem knappen Liter Was-
ser.

Diese Briihe wird mit zwolf
getrockneten und fein gehack-

ten Aprikosen, gut 150
Gramm roten Linsen sowie
mit Salz und Pfeffer gewtirzt
kurz aufgekocht und eine
knappe halbe Stunde geko-
chelt. Final kommen noch
200 Milliliter Kokosmilch und
optional zwei Teeldffel Aga-
vendicksaft, ersatzweise Zu-
cker, hinzu. Je nach Ge-
schmack kann man noch Pap-
rika-Pulver unterjubeln. Ich
nehme dafiir meine super-
scharfen Max-Geddchtnis-
Chiliflocken. In diese Suppe
kann man beispielsweise Ba-
byspinat unterheben. Ich mei-
ne natiirlich Spinat vom Feld,
habe mich aber fiir griine
Spargelspitzen entschieden.
Ein Genuss der besonderen
Art, kann ich versprechen.

Eine etwas anspruchsvol-
lere winzig-linsige Kreation
habe ich mir von Tim Milzer
abgeschaut. Der kulinarisch-
medial omniprisente Koch
kombiniert ein Schnitzel mit
Linsengemiise. Ob das Schnit-
zel nun vom Kalb oder vom
Schwein stammt, ist Jacke
wie Hose. Ich habe es mir aus
Schweinefleisch zubereitet.
Die gut daumendicken Schei-
ben werden quer halbiert und
diinn plattiert. Je eine davon
wird auf nicht zu dicke Schei-
ben von durchwachsenem
Speck gelegt, mit ein, zwei
getrockneten Tomaten und
einem Salbeiblatt belegt und
mit Salz und Pfeffer gewtirzt.
Zusammenklappen, fest zu-
driicken, gegebenenfalls mit

Holzspiefien verschliefien
und auf beiden Seiten gut drei
Minuten in Ol braten.
Aufgetischt wird das pikante
Schnitzel mit dem Linsen-
gemiise. Dazu wiirfeln Sie fiir
zwei Personen je 100 Gramm
Mohren und Sellerie sowie
eine Zwiebel fein und diinsten
alles leicht gesalzen an. Dazu
kommen 125 Gramm kalt
abgespiilte Beluga-Linsen, die
eine gute Minute mitdiinsten.
Auch in den Topf miissen eine
halbierte Tomate und etwa
300 Milliliter Gemiise- oder
Fleischbriihe. Das wird nun
offen bei milder Hitze eine
knappe halbe Stunde gegart,
mit Pfeffer und Salz gewtirzt,
die Tomaten mit der Gabel
grob zerdriickt und in der

Masse zwei Essloffel Butter
geschmolzen. Sodann kann
das Gemiise mit etwas Oli-
vendl betrdufelt an das sehn-
stichtig wartende Schnitzel
gebettet werden. Schmeckt
auch ohne weitere Beilage
saugut. Ich habe mir lediglich
ein paar Scheiben Knoblauch-
baguette dazu gegdnnt. Rotes
Getrénk inklusive. Sie wissen
schon ...

Der Autor gibt
in seinen ku-
linarischen
Kolumnen
Anregungen
fiir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche. :
www.kulinarische-portraits.de

»,Dart“-Mission gestartet

WASHINGTON Erstmals hat die
US-Raumfahrtbehérde Nasa
eine Sonde starten lassen, die
absichtlich in einen Asteroi-
den krachen und so dessen
Flugbahn veréndern soll. Das
Fluggerdt startete gestern
Morgen deutscher Zeit mithil-
fe einer ,Falcon 9“-Rakete
vom US-Bundesstaat Kalifor-

nien aus. ,,Asteroid Dimor-
phos: Wir kriegen Dich®, twit-
terte die Nasa. Im Oktober
soll die Sonde den Asteroiden
Dimorphos treffen.

Von der rund 330 Millionen
Dollar (rund 290 Millionen
Euro) teuren Mission ,,Dart“
(Double Asteroid Redirection
Test) erhofft sich die Nasa Er-

kenntnisse dariiber, wie die
Erde vor herannahenden As-
teroiden geschiitzt werden
kénnte. Dimorphos, eine Art
Mond des Asteroiden Didy-
mos mit einem Durchmesser
von rund 160 Metern, stellt
derzeit Berechnungen der
Nasa zufolge keine Gefahr fiir
die Erde dar. dpa

Riickruf fiir Tortillas von Rewe

KERKRADE Die Firma Mexma
Food hat Tortillas zuriickge-
rufen, die flir die Super-
marktkette Rewe in
Deutschland hergestellt
wurden. Es handele sich um
»REWE Beste Wahl Weizen
Tortillas 432g und 6 x 25
cm“, wie das niederlindi-
sche Unternehmen gestern

in Kerkrade mitteilte. Von
dem Verzehr des betroffe-
nen Produktes werde drin-
gend abgeraten, denn die
Tortillas konnten Plastiktei-
le enthalten.

Betroffen sind den Anga-
ben zufolge nur Tortilla-
Verpackungen mit dem
Mindesthaltbarkeitsdatum

15. April 2022, Charge
L521286 und der Produk-
tionszeit von 21.45 Uhr bis
23.15 Uhr. Kunden, die die
Tortillas gekauft haben,
kénnten das Produkt im Ge-
schift zuriickgeben. Der
Kaufpreis werde erstattet
auch ohne Vorlage des Kas-
senbons. dpa



